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Abstract

Introduktion Traning hos ishockeyspelare pa elitniva ar nagonting som hor till vardagen
for dom under sin karriér, traningsvolymen och belastningen kan vara véldigt h6g och
ar upp mot 10-22 timmar per vecka. Vad hander med traningsvanor nar karridren ar
slut, vad driver dom till att fortsétta halla sig aktiva. Syftet med studien &r att belysa hur
fore detta elitaktiva ishockeyspelare ser pa sin traning utifran motivation och
malsattning efter karriaren. Metoden &r en kvalitativ metod. Sex semistrukturerade
intervjuer med fore detta elitishockeyspelare genomfordes antingen pa plats eller via
Whatsapp videosamtal. Innehallsanalys anvandes for att utfora dataanalys. Resultatet
som studien har kommit fram till &r fordelat efter tre olika teman som intervjuerna
byggt pa, dessa tre teman handlar om “trining, motivation och malséttning”. Utifran
dessa tre teman si dr resultatet fordelat pa underkategorierna “under karridren” och
“efter karridren”. Slutsatsen &r att traningen minskar markant efter en elitkarriér och att
detta beror pa nya hinder som uppstar efter omstallningen till en vanlig vardag. De
lamnar hockeybubblan och behdver kdmpa med de skador som préglar dom eller de
hinder som finns med att fa in traningstiderna i den nuvarande vardagen. Malséttning
och motivation till traningen efter karridren ar endast hdlsoméssiga, vilket ingen av

intervjupersonerna ser som en stor drivkraft.

Nyckelord: Hockeybubblan, malsattning, tid.
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1. Introduktion

Antalet traningstimmar som en elitidrottare lagger ner pa sin idrott varierar beroende pa
idrott men det brukar handla om 6001200 timmar per ar, dvs omkring 11-22 timmar

per vecka (Mattsson et al., 2014).

Batista och Soares (2013) har undersokt och kommit fram till att fore detta elitidrottare
har visat sig vara mer fysiskt aktiva efter avslutad idrottskarriar jamfort med manniskor
som har idrottat pa en lagre niva. Samma resultat har dven Fogelholm et al. (1994)
kommit fram till som kopplar samman fore detta elitidrottare med bra forutsattningar till
en halsosam livsstil efter sin karriar. Denna studie ar gjord pa uthallighetsidrottare,
kraftsport idrottare och blandade atleter. Har avslutas det med att formulera en hypotes
kring hur en halsosam livsstil paverkad av en fore detta elitkarriar kanske kan forklara

en 6kad livslangd hos fore detta finska elitidrottare (Fogelholm et al., 1994).

Nagra som motsatter det ovan ar Yao et al. (2020) som har i sin studie visat pa att
positiva vanor minskar hos elitidrottare som avslutar sin aktiva karriar. Men enligt
Hadiyan och Cosh (2019) sa ar det valdigt lite forskning gjord specifikt pa traning efter

avslutad karriar.

1.1 Elitkarriar

Négot som vi manniskor kanske tror ar att infor ett battre motstand vid tavling tranar en
idrottare hardare for att klara av motstandarna pa basta vis, men sa ar inte alltid fallet.
Detta &r ndgot som Rago et al. (2023) har undersékt och kommit fram till det motsatta
forhallandet. Med det motsatta forhallandet sa visar det sig att det &r nar laget har en
motstandare som ar samre rankad an det egna laget som intensiteten pa traningarna gar
upp samt aven traningsméngden. Detta kan kanske kopplas ihop med att spelarna vill
visa att de verkligen &r battre 4n motstandarna aven efter ishockeymatchen och inte bara
innan pa papperet men det ar inget som ar faststallt.

Utgar vi pa vilka krav som stélls pa ishockeyspelare kring matchsituationer sa ér det
nagot som skiljer sig utifran vilken position man har i laget. Det kanske ar nagot som
kan vara sjalvklart nar askadare tittar pa en ishockeymatch, daremot sa kopplas kanske

forward ihop med de som aker mest utifran att de aker valdigt mycket skridskor éverallt



pa ishockeyplanen. Detta &r nagot som motségs av flera studier som exempelvis Rago et
al (2022) och Stanula et al. (2016) som kommit fram till att det &r backarna inom
ishockeyn som jobbar mest i en hdg intensitetszon i samband med match. Dessa
matningar har gjorts pa danska hockeyspelare i den hogsta ligan men dven pa J20

spelare pa landslagsniva fran Polen.

Det ovan ar nagot som Lignell et al (2018) motsatter sig genom sin forskning som
bedrivits kring vilken relation hdgintensiv skridskoakning har med muskelskador samt
traningsbelastning hos NHL spelare. De kommer fram till att det &r spelarna som &r
forwards i NHL som har mer hégintensiv skridskoakning jamfort med backar trots att

backarna aker mer skridskor under ishockeymatcher.

Anledningen till att det skiljer mellan backar samt forwards i dessa studier ovan kan
kanske vara liknande varfor det skiljer mellan ishockeyspelare i olika ligor trots att det
ar i samma land. For det som skiljer mellan ishockeyspelare i Danmarks hdgsta liga
jamfort med den nast hogsta ligan ar att de spelare som ar i den hogsta ligan ar battre pa
allt (Vigh et al., 2019). Det innebar att ishockeyspelare ar starkare, snabbare, uthalligare
samt hoppar hogre an spelare i den andra ligan i Danmark. Detta ar nagot som Vigh et
al. (2019) undersokt genom olika tester bade pa is som exempelvis sprinttest och
utanfor isen som CMJ (Counter movement hopp). Kanske ar det sa att forwards ar battre
tranade &n backar i NHL som Lignett et al. (2018) tar upp i sin studie jamfort med de

spelare som Rago et al. (2022) undersokte i sin studie.

Burr et al. (2008) har forsokt att gora en sammanstéllning av datan fran spelare som
deltagit i NHL draften under 8 ar. | varje ar sa ar det omkring 100 ishockeyspelare som
blir draftade av ett NHL lag, men innan dessa spelare draftas sa finns det olika tester
som oftast gors i samband med att draften gar av stapeln. En sammanstéllning av alla
dessa spelare som har fatt mojligheten att tillnra ett NHL lag visar pa flera viktiga
variabler som kan sammankopplas med en lyckad draft. En sak som Burr et al. (2008)
tar upp som en viktig egenskap hos dessa ishockeyspelare &r ett bra BMI, det &r en total
sammanstallning av langd, vikt samt muskelmassa som avgor vilken
kroppssammanséttning personen har. Olika positioner har olika krav pa vad som &r bra
som exempelvis ar backar langre, vager mer samt &r starkare i tester dar kroppsvikten

inte spelar nagon roll. Forwards har daremot ett hgre VO2max men en lagre procent av
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kroppsfett pa kroppen (Burr et al. 2008). Nagot som &r lika for alla spelare som lyckas
bli draftade &r att ha en bra maximal anaerob effekt for att snabbt kunna aterhamta sig

efter byten under ishockeymatcher for att kunna leverera pa hogsta niva igen.

Med en hdg traningsmangd sa kommer aven en del skador hos elitishockeyspelare,
framst kring hofterna utifran den positionen som ishockeyspelare befinner sig i nar de &r
pa isen. Om en spelare adragit sig en skada i denna region pa kroppen sa ar det nagot
som kan bli ett aterkommande problem under en lang tid framéver enligt en studie som
Worner et al. (2022) gjort pa svenska ishockeyspelare. Nagot som aven Worner et al.
(2019) tagit fram &r att valdigt manga ishockeymalvakter upplever olika besvar kring
sina hofter under en sésong. Dessa besvér kan hérledas till Gveranstrangning
problematik men dessa besvar har inte kopplats samman med mindre istid for vare sig

utespelare eller malvakter (Worner et al., 2019, 2022).

1.2 Efter elitkarriar

Skador under en karriar kan paverka efter karriarens slut. Speciellt om individen minskar
sin niva av fysisk aktivitet i jamférelse med vad som varit normen under Karriren.
Under karridren sa forekommer skador, men samtidigt sa har atleter under sin karriar
alltid folk runt omkring sig som vet vad som ska goras sa att personen i fraga inte
behover vanta lika lange innan en eventuell operation. Detta innebar ocksa att for en
atlet som skadar sig under en traning finns mojlighet till hjalp redan dagen efter for att
paborja sin rehabiliteringsprocess. Russell et al. (2018) forsoker hitta varfor en fortsatt
traning efter avslutad elitkarriar kan vara svart att bibehalla. | studien uttrycks det att det
inte ar sjalvklart att en fore detta elitatlet bara ska fortsétta trana pa efter elitkarriaren.
Anledningar som tas upp dr till exempel skador som paverkar i det vardagliga livet pa
en sadan niva att de inte vill trana for att riskera att fa mer ont. Réadsla for att skador kan
uppkomma eller visa sig efter karriaren ar alltsa en stor faktor till varfor man valjer att
inte vara fysiskt aktiv. Speciellt om en individ &r van att vara fysiskt aktiv, sa kan ett
abrupt avslut ge humorsvangningar och psykiska men som depression (Russell et al.,
2018).

Yao et al. (2020) har i sin studie hittat att positiva vanor som traning eller kosten

minskar efter en avslutad elitkarriar. Detta pastaende motsager alltsa vad Fogelholm
(1994) och Batista & Soares (2013) kommit fram till i sina studier. Samtidigt gar det
inte att dra nagon slutsats da valdigt lite forskning ar gjord pa just hur traningen kan
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fortsatta efter en avslutad elitkarriar (Hadiyan & Cosh, 2019). Mer forskning ar gjord pa

identitet eller omstéllningen till ett normalt vardagsliv fran en avslutad elitkarriér.

Som tidigare studier har visat (Batista & Soares, 2013; Fogelholm et al., 1994) sa kan
aven en elitkarriar ge individerna en fordel efter karridren. Exempelvis en 6kad
livslangd kopplat till elitidrottande eller en hogre niva av fysisk aktivitet jamfort med
normalbefolkningen. Runacres et al. (2020) visar pa liknande och mer ingaende resultat
av en elitkarriar som Fogelholm (1994) och Batista och Soares (2013) hittat i sina
studier. Den hoga volymen och intensiteten pa traning ar nagonting som bara kommer
att leda till battre forutsattningar for god halsa och minskad risk for kardiovaskulara
sjukdomar. Runacres et al. (2020) hittar endast positiva resultat av den traningsmangd
som elitatleter uthardar under karriaren. Studien hittar inga skadliga faktorer som kan
papekas om individen fortsatter trana utan har endast gynnsamma konsekvenser for de
fore detta elitatleterna.

Det finns dessutom mer bevis pa att fortsatt fysisk aktivitet a&r gynnsamt for just fore
detta elitatleter. En studie (Melekoglu et al., 2019) som jamfor tva grupper av fore detta
elitatleter, en dar atleterna har fortsatt att vara fysiskt aktiva med en grupp som slutat att
vara fysiskt aktiva. Precis som tidigare studier (Batista & Soares, 2013; Fogelholm,
1994; Runacres et al., 2020) sa visar den aktiva gruppen en 6kad livslangd, battre
funktionell kapacitet och ett lagre BMI som i sin tur leder till minskad risk for andra
sjukdomar och besvér.

de Subijana et al. (2020) undersoker skillnaderna som kan uppsta vid avslutad karriar
hos individuella atleter och atleter fran en lagidrott. Det studien visar &r att individuella
atleter tranar mer frekvent an vad atleter fran lagidrotter gor. Resultaten visar dock att
de atleter som kommer fran en lagidrott har béattre férutsattningar i sin planering av
pensionen och en battre ekonomi for att kunna avsluta karridaren. Atleter fran lagidrotter
ar mer inblandade i veteranidrott eller som askadare istéllet for att trana pa egen hand
efter karriaren. Studien visar en stegvis minskning pa traningsmangd och tavling ar ett
bra alternativ att ta for att lattare 6verga fran elitkarriaren till ett avslut av
idrottskarridaren (de Subijana et al., 2020).



1.3 Motivation

For att lyckas som idrottare inom sin sport sa namns motivation som en av de viktigaste
faktorerna for att paverka sin mojlighet att lyckas (Purovié et al., 2020). Det finns tva
olika typer av motivation som kan driva en idrottare att prestera i sin idrott.

Med en inre motivation som sin drivkraft sa kdnner personen en egen inre
tillfredsstéllelse vid utférande av idrotten som exempelvis att personen starks av att vara
aktiv, prestera béttre 1 sin idrott eller fa ett socialt sammanhang (Purovi¢ et al., 2020;
Pedersen 2002).

Gallande den yttre motivationen som kan driva idrottare att fortsétta vara aktiv sa
kopplas det samman med att férvarva nagot som pengar eller social status (Burovi¢ et
al., 2020; Pedersen 2002).

Vikten av motivation ar viktig hos idrottare pa elitniva. For att halla pa med idrott pa
elitniva sa behéver man ha bade yttre och inre motivationsfaktorer som driver en framat
i bade traning och tavling. (Alexopoulos et al., 2020) SDT (Self Determination Theory)
ar en teori som kan hjalpa till att kartligga motivationen. Ett sjalvbestdammande 6ver sin
egen vag och en tro pa att lyckas &r oftast det som férknippas med att lyckas. Elitatleter
har en hog niva av sjalvbestammande 6ver sin karriar i sin traning framst for att battra
pa sina fardigheter. Men inre motivation verkar vara en storre drivkraft i idrotten an vad
de yttre faktorerna kan vara. Sa ekonomiska fordelar av elitidrottande ar inte alltid vad

man stravar efter.

En skala som kan anvandas for att mata motivationen ar SMS-skalan (Sport Motivation
Scale) (Benczenleitner et al., 2013; Gucciardi et al., 2012). Den anvands for att lattare
kunna avgora vad i idrotten som motiverar atleterna till att vara aktiva. Atleter som
drivs av en inre drivkraft & mer bendgna att anstranga sig mer for att na sina mal om att
bli battre i sin idrott. Gucciardi et al. (2012) ndmner yttre faktorer under kategorin “For
att andra ska vérdera mig hogt” och inre faktorer som “Idrotten exalterar mig till att fa
delta i aktiviteten”. Studien visar ocksa att atleter 6ver 30 ars aldern 4r mindre
perfektionistiska i sin traning och tankesétt an spelare mellan 20 och 30 ar. Samt att
lagidrottare ar mer radda for att bega ett misstag under tavling an vad individuella

idrottare ar.



1.4 Problemformulering

En utmaning som tas upp av Yao et al. (2020) for foredetta elitidrottare &r att de, efter
att ha avslutat sin aktiva idrottskarriar, upplever en minskning av positiva vanor.
Exempel pa dessa positiva vanor som Yao et al. (2020) namner, inkluderar det antal
timmar de agnar at fysisk aktivitet. Studien visar att dessa vanor forsamras jamfort med
en kontrollgrupp som inte varit idrottare. Russell et al. (2018) tar ocksa upp den
psykologiska biten med skador. Att en radsla for att skadorna ska paverka vardagen gor
att man undviker att vara fysiskt aktiv. Vilka fordelar och nackdelar eller resurser och
hinder har de med sig efter elitkarriaren? Denna studie syftar till att fylla
kunskapsluckan som Hadiyan och Cosh (2019) identifierade i sin forskning om fysisk
aktivitet hos fore detta elitidrottare. Hadiyan och Cosh (2019) ansag att det fanns
mycket forskning om identitet efter avslutat elitkarridar, men inte tillrackligt om fysisk

aktivitet.

2. Syfte

Syftet med studien ar att belysa hur fore detta elitaktiva ishockeyspelare ser pa sin

traning utifran motivation och malsattning under och efter sin karriar.

2.1 Fragestallningar
Hur ser individen pa sin traning efter karriaren?

Vilka forandringar har skett i den egna tréningen efter karriéren?

3. Metod
3.1 Studiens Design

Studien har en kvalitativ design med semistrukturerade intervjuer. Anledningen till valet
av metod &r att via en semistrukturerad intervju sa ska deltagarnas upplevelser fa styra
intervjun for att ge ett battre djup i studien (Hassmén & Hassmén, 2008). Eftersom
forskningslaget for tillfallet ar valdigt vagt sa har denna studie en beskrivande design

dar vi utforskat &mnet djupare an vad nuvarande forskning har kunnat gora.



3.2 Urval och Datainsamling

Studien har haft ett handplockat urval eftersom vi ville hitta individer som specifikt
passar in till studiens syfte (Hassmén & Hassmén, 2008). Inklusionskriterier for att delta
I studien var 1. att individen ska ha spelat ishockey i landets hogsta division. 2. att
individen ska ha avslutat sin aktiva elitkarridr. Exklusionskriterier var endast om
individen inte har spelat i landets hdgsta division i sin karridr. Anledningen till avslutet
av karriaren hade ingen betydelse. For att fa tag pa 6 respondenter till studien sa
kontaktades fore detta elitaktiva ishockeyspelare genom personliga kontakter direkt via
sociala mediet instagram. Vi kontaktade tre herrspelare och tre damspelare. Men da vi
endast fick svar av herrspelare och en dam sa valde vi att fokusera endast pa herrar och
kontaktade tre herrar till pa samma satt. Studien ar gjord pa sex herrspelare. Alla
respondenter har spelat ishockey i minst 18 ar och alla har avslutat sin karriar mellan
2019-2023. Anledningen till att damspelare inte ville medverka kan vi inte besvara.

Intervjuerna har skett via Whatsapp eller genom att traffa intervjupersonen beroende pa
vem som har intervjuats och personens mojlighet att ses. Tiderna nar intervjuerna
genomfordes samt vart de var nagonstans har varit utifran nar intervjupersonerna
kunnat. Forfattarna till studien har medverkat pa alla intervjuer tillsammans for att
kunna stélla foljdfragor om det har behdvts. Alla intervjuer har spelats in pa minst en
Iphone, sen transkriberade bada forfattarna tre intervjuer var. Intervjuerna var mellan
30-60 minuter langa. Déarefter lastes alla sex transkriberingar igenom av bada
forfattarna. Intervjupersonerna kommer i studien att bendmnas som Elitidrottare 1,
Elitidrottare 2, Elitidrottare 3 osv.



3.3 Dataanalys

Figur 1. Utdrag ur kodningsschemat (se bilaga 1).

héinda...kanske tre timmars
trdaning som jag ligger pd just i
dag...lopning hockey och sdhdr

hemmafys som jag kallar det.

saker,
olika

triningsformer

R | Meningsbdrande enhet Kondenserad Kod Kategori
meningsenhet
I | Ehh noll ...det kan trinar olika varierad traning

traningsméangd

Motivationen i det dr ju att jag
mdste dndd gora lite som
sd...du vet man far sig en, ja
nagon typ av sjukdom eller att
ndgonting héinder med en for
att man fuskar pd och bara fan
ah nu maste jag trdna liksom
och halla igang. Utan om man
mer ligger fore innan det

hdinder liksom.

motiverad att
minska risken
for sjukdomar,
Tranar for

hilsan

motivation

hilsa

motivation

For att analysera data s har denna studie genomfort en kvalitativ innehallsanalys

(Hassmén & Hassmén, 2008). Detta innebér att det inte grundar sig i nagon
forskningsteori utan kommer att utga fran innehallet som kommer fram i de
semistrukturerade intervjuerna. Detta for att kunna hitta teman fran de olika intervjuerna
sd att de kan kategoriseras kopplat till fragestéllningarna (se figur 1). Den har

genomforts pa de transkriberade intervjuerna (Hassmén & Hassmén, 2008).

Enligt Graneheim och Lundman (2004) finns det tva nivaer av en kvalitativ
innehallsanalys, det ar manifest niva samt latent niva. I denna studie sa har vi gjort en
innehallsanalys utifran en manifest niva, det innebdr att forfattarna har fokuserat pa vad
som har sagts i intervjuerna och anvéant det i innehallsanalysen: Manifest innehall,

meningsenhet, fortatning av enhet, enhet som analyseras, sammanfatta,
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innehallsomrade, kodning och sa segmentering och tema. | denna studie sa har vi gjort
en forenkling av detta (se figur 1). | stéllet for att bladdra ned och ldsa bilagan ville vi
att lasaren direkt kan se ett utdrag av exempel pa hur analysen av de manifesta
innehallet har gatt till. Alltsa att vi hittat en meningsbarande enhet som sticker ut (se
figur 1) vid transkriberingen som vi sedan kondenserat till en mindre meningsenhet och
kunnat tolka. Pa detta sétt kan kodningen goras och kategorier uppstar da vi kan
sammanfatta storre meningar till en mindre mening eller enbart ndgot ord och dérifran

kunna kategorisera efter liknande saker som sagts i de olika intervjuerna (se figur 1).

3.4 Trovardighet

Validitet och reliabilitet inom en kvalitativ ansats tittar pa studiens tillforlitlighet, detta
genom tre olika aspekter. Trovardighet, palitlighet och 6verforbarhet (Graneheim &
Lundman, 2004).

Studiens trovardighet grundar sig i att de intervjuade personerna verkligen kan bidra
med svaren som efterfragas av syftet (Graneheim & Lundman, 2004). | detta fall har vi
anvant ett urval som innefattar fore detta elitishockeyspelare pa hogsta nivan i Sverige
som ar SHL, detta har vi gjort for att de har varit elitaktiva pa en hog niva och vet vad

traningen innebér.

For att palitligheten (Graneheim & Lundman, 2004) ska bli s& hdg som mdjligt sa
behdver resultatet vara sakerstallt sa att det stimmer éverens med det som &r sagt under
intervjuerna. Detta har fOrfattarna visat genom flera citat i studien. Forfattarna har
analyserat transkriberingen med hjélp av ett kodningsschema (se bilaga 1) for att kunna

segmentera meningar fran intervjuerna.

Overforbarheten (Graneheim & Lundman, 2004) for studien innebar hur latt studien ar
att replikera till andra sammanhang. Exempelvis om metoden &r sa val beskriven sa att
nagon annan kan gora exakt likadant och fa ut samma svar. Detta har vi forsokt
sékerstalla genom ett utdrag ur kodningsschemat (se figur 1) kunna visa hur vi
kategoriserat resultaten av transkriberingen. Vi har aven tydligt beskrivit hur vi tagit

kontakt via sociala medier som instagram for att fa ett ja eller nej pa fragan om intervju.



3.5 Forskningsetiska 6vervaganden

Forskarna sékerstéllde efterlevnad av etiska riktlinjer genom att skicka ett
informationsbrev till respondenterna. | brevet informerades de tillfragade
intervjupersonerna om vad studien handlade om och dess syfte. Respondenterna
informerades dven om samtyckeskravet, vilket gav dem mojlighet att sjalva besluta om
de ville delta i studien och att de nar som helst kan avbryta sin medverkan.
Konfidentialitetskravet Betonades ocksa, vilket innebar att alla personuppgifter forvaras
sa att obehdriga inte har tillgang och alla uppgifter ska behandlas med storsta
konfidentialitet. Slutligen informerades de om nyttjandekravet, vilket innebar att alla
insamlade uppgifter och svar kring och fran individerna som ar delaktiga i studien

endast kommer att anvandas i forskningens syfte (Hassmén & Hassmén, 2008).

4. Resultat

Resultatet som studien har kommit fram till &r fordelat efter tre olika teman som
intervjuerna byggt pa, dessa tre teman handlar om “trdning, motivation och malséttning”
(se bilaga 1). Utifran dessa tre teman s ar resultatet fordelat pa underkategorierna
“under karridren” och “‘efter karridren”.

Varje tema har aven flera underkategorier utifran hur stor del av svaren som innefattas i
temat, exempelvis sa hade temat traning sex underkategorier, motivation tva
underkategorier samt dven malsattning hade tva underkategorier.

Antal intervjuade personer till denna studie &r sex man i olika aldrar som alla har
avslutat sin elitkarridr pa olika satt, oavsett om det varit pa grund av skador eller av eget

val.

4.1 Traning

4.1.1 Tid pa traningen under karriaren.

Traningen har sett liknande ut for alla respondenter under deras aktiva karriar. Med
fyspass och ispass under morgonen for att sedan ata lunch och dka hem och vila till
nasta traning eller match. Alla respondenter har svarat att tréningsvolymen varit hog och
de tranat mellan 10-12 timmar per vecka med en vilodag i veckan beroende pa nar

matcherna var lagda.
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Elitidrottare 6 - Ja men det var vl trdning for det mesta... gym och sen var det
ett ispass och sen var det lunch... pa sommaren var det ju, da var det fystraning
ungefdr 8 till 10 pass i veckan... under sdsongen gjorde man inte sa mycket pa

fritiden utan da forsokte man mest vila.

Skillnaden i trdningsmangd hos intervjupersonerna har varit om de har valt att trdna
extra under sasongen for att lyckas bli annu béttre pa sin position eller under
sommaruppehallet nér istraningen forsvunnit och traningen mest fokuserat pa att bygga
upp styrka och kondition. Under sommaren har traningsméangden legat pa runt 10
timmar i veckan och belastningen periodiseras for att utvecklas fysiskt och undvika

skador.

4.1.2 Fokus pa traningen under karriaren.

De har dven pratat om att allt i livet varit véldigt fokuserat kring just hockeyn och att de
levt efter den. Bade mentalt for att orka och i vardagen for att kunna aterhamta sig

mellan traningar och matcher. Liknande svar har kommit fran alla intervjupersoner.

Elitidrottare 1 - fokusera pa nasta dag eller nasta match eh liksom i
bubblan...pd matchdag da gdr jag hem kanske sover en timme...mycket liksom
sa har vad behdver jag for att prestera néista dag...jcittestor bubbla fir jag ju
anda saga att livet har varit.

Bubblan som kallas ishockey. Den som gjort sa att fokuset alltid ligger pa individen i
fraga och utvecklingen. Detta har intervjupersoner beskrivit som sjalviskt men att det
var tvungna att ha detta fokus just for att klara av att prestera under sasongen.

4.1.3 Traningen som helst bedrevs under karriaren.

Flera av intervjupersonerna hade istraningen som favorittraningsform da den
efterliknade spelet som de idrottar mest. Den naturliga tavlingen beskrev 2 av
intervjupersoner det som. en traning som man inte behéver vara motiverad for utan

kunde utOva endast for att det var roligt.

Elitidrottare 5 - Det var ju istraning, rakt av...det dr ju det som dr det roliga

liksom att man far spela hockey, det var val det som var kul.
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Samtidigt som 2 av intervjupersonerna tyckte om den mentala delen av tréning var bast,
dar pannben fick vara med i bilden. Exempelvis genom langre konditionspass eller
intervaller dar man kan pusha varandra i traningen och tavla mot bade lagkamrater och

sig sjalva.

Elitidrottare 2 - Jag gillade mentaliteten att ga in idag och forsoka lyfta ett kilo
mer dn forra veckan...jag vet inte om filosofin var ritt, men jag gillade det

mentalt.

Den mentala biten som far en att motiveras extra, att se sina framsteg under veckorna
och utvecklas till en battre hockeyspelare. Flera intervjupersoner beskriver den mentala
biten som en stor del av lagidrotten, att man pushar varandra att bli battre och att alltid

forsoka bli lite battre &n vad man tidigare var.

4.1.4 Tid pa traning efter karriaren.

Efter den aktiva hockeykarridren sa forandrades forutsattningarna till att trana for alla
intervjupersoner och pa fragan om hur en vanlig traningsvecka kunde se ut i nulaget
efter avslutad karridr sa blev svaren olika. Tre av personerna svarade att de knappt
tranar nagonting alls. Men detta berodde p& andra omstandigheter Som mindre tid till

traning och &ndrade prioriteringar efter karriaren.

Elitidrottare 1 - Ehh noll...det kan hinda...kanske tre timmars trdning som jag

ligger pd just i dag...lopning, hockey och sdhdr hemmafys som jag kallar det.

Hockeyn i detta sammanhang var inte pa en hdg niva utan endast via jobbet.
Hemmafysen var det man hann med nér man fick tid dver. Det kunde vara
armhavningar, situps och andra kroppsovningar, men ingenting kopplat till prestation
och utveckling. De andra tre intervjupersonerna har som mal att forsoka fa in sa mycket

trdning som de kan i veckorna, utan att det ska ta upp for mycket tid.
Elitidrottare 4 - En vanlig traningsvecka skulle jag saga ar mandag, onsdag,

fredag ... mdndag dr 6verkropp/kondition, onsdag dr ben/kondition och fredag

ar helkropps kondition.
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En av intervjupersonerna tranade pa luncherna for att hinna med traningen i veckorna

men alla beskriver en kraftig minskning i traningstid, volym och form efter karriéren.

4.1.5 Hinder/resurser till traningen efter karriaren.

Tréningstiden som under karridren handlade om flera tiotals timmar har i stallet efter
den aktiva karridren minskat drastiskt, anledningen till detta kan vara flera.

Nagot som flera intervjupersoner tar upp som ett hinder till bristen pa traningstid &r att
vardagen ar helt annorlunda efter karriéren i stallet for under karriaren. En
intervjuperson pastod att det inte fanns nagra hinder och att lathet var det enda som
stoppade. Men faktum for de flesta &r att traningen ar nagot som man skulle vilja utéva

men att tiden inte finns till pa grund av andrade prioriteringar efter karriaren.

Elitidrottare 2 - ja jag skulle sdga schemat som ah jag vet att det &r, ett som ett
dubbeleggat svéard, som energiniva, jag vet att traningen kommer att 6ka min
energiniva men det verkar ocksa som den tid som ar kvar for mig att gora det sa

ar jag trott efter att gora alla andra saker forst

Eller att familjelivet ar vad som kommer i vagen. Tidigare har vardagen fokuserat pa en
sjalv men nu & man inte det som ska vara prioriterat for en da pressen av ishockeyn inte

finns kvar i bilden.

Elitidrottare 4 - Ja dem dar tva barnen, &h men det ar val familjen, familj och
den storsta faktorn ar ju att om du spelar pa en hog niva, du tjanar tillrackligt
med pengar kanske for att forsorja hela familjen da ar det ju din tid som du far,
men nar det inte ar sa langre da ar det ju inte din tid prioriterad langre

Pengarna som man tjanar pa elitniva kan vara en resurs for att kunna prioritera sig sjalv
fore familjen da man pa detta satt kan forsorja hemmet utan att vara flera som arbetar.
Nagot som alla intervjupersoner ocksa tar upp som kan vara i vagen for att kunna tréna
sa mycket man vill och det personen egentligen vill trana, ar att tidigare skador gor sig

paminda om de tranar eller inte tranar.
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Elitidrottare 6 - Ja men det paverkar ju vardagen att jag inte kan géra nagon
fysisk anstriingning ... For dd fdr jag ju ont och da till slut far jag sa ont sa jag

inte ens kan bdra mitt eget barn...

Skadornas paverkan kan alltsa forsvara tillrackligt for att inte bara traningen hamnar i
skymundan och prioriteras bort. De kan ocksa skapa svarigheter i grundlaggande
anstrangningar i vardagen. En av respondenterna har via hockeyn en skada som
forsamrat synen drastiskt vilket dven den lett till svarigheter efter karriaren i

vardagslivet.

4.1.6 Traningen som helst bedrivs efter karriaren.

Alla intervjupersoner lag i olika stadier i livet och olika forutséttningar till att kunna
trana. S& som skador som praglar dom efter karriaren, barn och studier som prioriteras
fore. Pa fragan kring vilken traningsform som de helst bedriver nu efter att ha avslutat
sin karriar sa ar det en blandning av lagidrott, kondition i form av I6pning och

styrketrdning hos intervjupersonerna.

Elitidrottare 6 - Ja om jag hade fatt haft en hel kropp sa hade jag, da hade jag

valt att gymma mer. For det tycker jag ar roligast...

De alla tar upp att 16pning ar den enklaste traningsformen for dom att utféra da den gar
fortast att genomfora. Att ta sig ivag till ett gym kommer med svarigheter nar barnen
maste hamtas, jobbet ska genomforas och familjen ska prioriteras samtidigt som
I6pningen kan ske nar som helst och inte kraver mer an att man gar ut genom dérren och
kommer tillbaka efter en kort stund eller att 16pningen genomfors nér barnen gatt och
lagt sig. Det ar ocksa flera av intervjupersonerna som namner att de spelar padel eller

golf och réknar med det i sin fysiska aktivitet for veckan.

4.2 Motivation

4.2.1 Motivationens fokus till traning under karriaren

Motivationen har varit ratt lika for de olika intervjupersonerna nar fragor kring karriaren
har tagits upp. Det som tas upp &r att motivationen har skilt sig at utifran vilken tid i

karriaren spelaren har pratat om, utifran om tiden handlat om junior tid eller senior tid.
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Elitidrottare 1 - Mycket ligger ju liksom i att bli bdttre sahdr...hur blir jag
bdttre...olika sahdr perioder fran...hitta en plats...orka varje match och vara

skadefri och ha en hdg lagsta niva.

En annan motivation som i stort sett alla intervjupersoner namner nagot om &r att vara

med att vinna nagonting, det ar den motivationen som verkar ha varit storst.

Elitidrottare 4 - Ja att vinna skulle jag séga. Att spela pa sa hog niva som

mojligt och vinna, det &r val den stdrsta motivationen.

Tre av intervjupersonerna har SM-guld i bagaget. Detta sdger dom ska ha drivit dom till
att vinna igen, for att kdnslan nar man vunnit med en grupp &r bland det bésta som de

varit med om. Samtidigt som den individuella prestationen och nivan prioriteras.

4.2.2 Motivationens fokus till traning efter karriaren

Motivationen som finns till att bedriva traning efter karriaren skiljer sig at hos
intervjupersonerna, en anledning som tas upp &r att halla sig frisk i fran skador genom

att ha en bra hélsa.

Elitidrottare 3 - jag marker en markant skillnad i mitt, ja men vélmaende och
fysiskt och psykiskt med att réra pa mig dven pa dem korta stunderna som det
blir.

Samtidigt som att nagon har svarat att deras motivation mer handlar om att klara av ett
nytt yrke som de borjar med efter karridren tagit slut.

Elitidrottare 4 - Ja nu ar det val polisutbildningen, men det ar véal inte bara den
utan det ar val, men jag vill trana, hade jag haft tid sa tror jag att jag hade
tranat varje dag 12 timmar om dagen, det ar val dar viljan &r ndgonstans men

det hade nog, med det hade jag nog gjort. Men nu &r det bara krig om tiden.

Men majoriteten har endast att bibehalla en god hélsa som nuvarande motivation till att
vara aktiv. Vissa genom ingen traning och hogt fokus pa kosten och andra via lite
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traning och lite fokus pa kost. Skillnaden i mangden mat fore och efter karridren &r
markant da traningsvolymen minskat sa pass mycket efter karriaren. Tva sa att de

tranade for att ha en snygg kropp infér sommaren.

4.3 Malsattning

4.3.1 Malsattningen med tréningen under karriaren

Malsattningen med traningen finns med under karriaren for spelarna och ar valdigt
liknande for alla intervjupersoner. De tar upp att den storsta malsattningen ar att
forbattras individuellt. Vissa har varit ivag och spelat i andra ligor an SHL och de som
sticker ut dar &r att det har varit en annan typ av malsattning i andra lander. Elitidrottare
Tva diskuterar KHL (ryska hockeyligan) som ett stélle att 6verleva pa samtidigt som
SHL handlade mer om att bli bast i laget och i ligan pa sin position.

Elitidrottare 2 - Eh jag tror att den &ndrades nastan varje sasong beroende pa
vilken liga jag var i... i KHL forsékte du ndstan bara overleva och vara med i
laget... men i Sverige sd var det mer att jag ville vara den bdsta backen i laget
och iligan... men det var aldrig att “‘jag ska ha sd hdar manga podng”... jag ville

bara ha en stor roll.

De andra intervjupersonerna pratar om malsattning som nagot som driver dem framat
for att bli battre pa sina svagheter i spelet. Alla intervjupersoner vill bli en béttre version

av sig sjalv pa isen.

Elitidrottare 5 - Jag ville ju bli sa stark och snabb och som méjligt liksom. Jag
har ju dromt stort och téankt att traningen kan ta mig langt. Men men ja
egentligen bara bli sa bra som mdjligt.
Alla pratar om sin malsattning som nagot for att forbattras individuellt och ta plats i
laget och ligan. Det hade nagonting att jobba mot med sin traning, inte bara trana for att

trana, vilket kan bli en omstallning efter karridren.

4.3.2 Malsattningen med traning efter karriaren

Malsattning kring traning efter karridren &r nagot som flera intervjupersoner namnt
saknas nar sjalva tavlingsmomentet ar éver, darfér handlar mer malsattningen efter

karridren att ha en bra halsa, men &ven att ma bra.
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Elitidrottare 2 - Bara for hdlsan skulle jag sdga... jag tycker bara att det ar en
bra sjalvfortroende grej och en acceptans om du kanner att du ar en bra

version av dig sjalv.

En annan malsattning som namns av en person som blev intervjuad &r att orka med ett
nytt fysiskt arbete.

Elitidrottare 3 - Kunna hantera den belastning och kunna bidra ddr ... For det dr

ju som sagt en, ett fysiskt jobb som du maste vara redo for att kunna utfora.

Nar fragan kring malsattning till traningen efter karridren togs upp, svarade flera av

intervjupersonerna att de garna hade nagonting att jobba mot. En diskuterade att han
ville springa i ett lopp for att ha ndgonting att I6ptrana for. Att om malsattningen inte
fanns till vare sig lyfta tyngre i gymmet eller ga ut och springa sa var det oftast ingen

traning som blev gjord i stéllet.

5. Diskussion
Studien vill belysa hur traningen kan se ut efter en avslutad elitkarridr hos fore detta
ishockeyspelare pa elitniva. Detta skulle undersokas kopplat till motivation och

malsattning till traningen under och efter karriaren.

I resultaten kom de fram att de trdnade liknande i méngd under karridren om individen
inte valde att trana pa egen hand. Det var mellan 10-12 timmar traning per vecka.
Fokuset under karriaren 1ag pa att forbattras som hockeyspelare och flera av
intervjupersonerna beskrev det som en bubbla dér de prioriterade sig sjalva dver annat i
livet. Flera av intervjupersonerna pratade om den mentala delen som den bésta
tréningen, att hela tiden forbéttras eller just istraningen som den roligaste under
karriaren. Men efter karridren sa var det hélften som beskrev att de inte tranade
nagonting, de andra forsokte fa in s mycket traning som de kunde i veckorna, men att
en forandring i prioriteringar hindrade det fran att ske i nulaget. Hinder i vardagen
kunde vara skador som gor vardagen svarare eller att familjen nu lag mer i fokus. Att
ekonomin inte ar densamma efter karriaren bidrar ocksa till &ndrade prioriteringar i

vardagen och ett minskat fokus pa individen. Flera namnde I6pning som den enklaste
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traningsformen att bedriva i nuldget men alla tar upp att de vill trana mer an vad de gor i
nuldget. Motivation och malséttning med sin traning efter karriaren har varit svart att
hitta da de inte stravat efter att bli battre. Motivation och malsattning lag nu mer pa
halsomassiga skal da intervjupersonerna tog upp att de inte hade nadgot mal att jobba

mot i nuléget.

5.1 Resultatdiskussion

Under intervjuerna sa framkommer det att tiden som personerna lagt ner pa traning
under den aktiva elitkarridren stimmer Overens med det som Mattsson et al. (2014)
kommit fram till i sin artikel om elitidrottare. Det innebdr att en trdningsvecka under
den aktiva hockeykarriaren hos intervjupersonerna hamnar i borjan pa den tid som
Mattsson et al. (2014) tar upp som ar omkring 12 timmar. Anledningen till att det
handlar om sa mycket timmar traning under en aktiv ishockeykarriar kan vara det som
Burr et al (2008) tar upp i sin forskning om att lyckas i NHL draften dar en hog
VO2max samt en lag kroppsfettprocent pa kroppen ar tva viktiga punkter att uppfylla
for att hoja sin chans att tillhdra ett NHL lag.

En annan anledning till den mangd tréning som bedrivs under en aktiv elitkarridr kan
aven vara utifran det som Vigh et al. (2019) tar upp i sin forskning att det stélls hogre
krav pa en spelare for att spela i den hogsta ligan i Danmark jamfort med den néast
hdgsta ligan.

Detta kan stdamma val 6verens med vara intervjupersoner och deras totala traningstid att
den kan vara nagot hogre an andra ishockeyspelare som é&r aktiva i lagre divisioner

utifran att intervjupersonerna i denna studie tillhGr Sveriges hogsta liga i ishockey.

Utifran den mangd tid som personerna lagt ner pa traningen under sin aktiva karriar sa
blir det naturligt mindre tid for traning efter den aktiva karridren, anledningen till detta
kan vara flera.

Nagot som namns under intervjuerna ar att under den aktiva hockeykarriaren sa ar
spelarna i nagot de forklarar som i en bubbla, dar allt handlar om hockeyn samt all tid
som finns laggs pa ishockeyn eller traningen for att kunna prestera. Detta ar &ven nagot
som Hadiyan & Cosh (2019) har tagit upp i sin forskning kring en karriar som
elitidrottare vad det innebdr samt det som hander med den egna identiteten nér personen

kliver ur bubblan. For efter karriaren sa har intervjupersonerna namnt andra saker i det
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vardagliga livet som tar upp mycket tid som arbete samt familjen som gor att traningen
nedprioriteras.
Nedprioritering av den egna traningen ar nagot som intervjupersonerna namnt kan ha en

negativ paverkan pa det egna maendet, da detta &r nagot personerna oftast kopplat 19

samman med den egna sjalvbilden och identiteten de haft under sin aktiva karriar. Det
har tar d&ven Russell et al. (2018) upp i sin forskning kring vad som kan ske hos en
person som varit aktiv men som avslutar karriaren alldeles for abrupt som exempelvis

p.g.a. en skada.

For det som Russell et al. (2018) tar upp i sin studie &r att om en elitidrottare skadar sig
under sin aktiva karriar sa har personen oftast nagon hjalp att fa reda pa vad som
behdver goras for att minska skadans storlek samt smartan, detta ar nagot som inte ar
lika latt tillgangligt efter sin aktiva karriar. | stallet sa ar det sa att om en fore detta
elitidrottare skadar sig under traning sa kan det resultera i att det tar langre tid innan han
eller hon aterigen tranar for att forsoka att minska smartans storlek samt problemen som
skapas i samband med skadan. Tre av intervjupersonerna i denna studie diskuterar sina
svarigheter med vardagen efter karridren da de varit tvungna att lagga av som en
konsekvens av de skador de rakat ut for i karriaren. Skadorna paverkar livet i stort och
gor sig paminda bade i fysisk anstrangning och i enkla vardagliga sysslor. (Worner et
al., 2019; Worner et al., 2022) Att skador paverkar livet efter avslutad karriar ar
nagonting som forskningen tidigare pavisat, dessa tre har varit extremfall och &r inte
kopplade till 6verbelastningsskador utan trauman under matcher som lett till foljande
men efter avslutad karriér. En av intervjupersonerna ar aven aktiv i veteranhockey via
jobbet. Denna fysiska aktivitet skattade han véldigt hogt aven om det inte var pa samma
niva som tidigare. Detta for att han fortfarande fick halla pa med idrotten som han hallit
hogst sedan han var liten men med mindre press pa prestationen, nagot som de Subijana

et al. (2020) tar upp ar hogst troligt hos fore detta elitaktiva lagidrottare.

Malséttningen hos de fore detta elitidrottare varierar i olika slag. Men de alla tar upp
oavsett om de ar aktiva efter karridren eller inte ar att de vill bibehalla en god hélsa.
Malsattningen under karridaren har inte varit en god halsa utan da har prestationen varit
vad som prioriteras. Precis som Burr et al. (2008) diskuterar i sin studie om att BMI &r

nagonting som ar eftertraktat nar man draftar spelare till NHL sa verkar de fore detta
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elitidrottarna ha en liknande tanke i bakhuvudet nu med sin traning. De vill vara
halsosamma och vissa vill till och med ha en snygg kropp infor sommaren, detta kan
kopplas ihop med vad Burr et al. (2008) tar upp. Aven om malsattningen varit att
forbattra den fysiska formagan under karridren sa haller de fast vid halsan efter

karridren.

Yao et al. (2020) tar upp att positiva vanor med traning och kost minskar efter karridren
vilket dven visar sig i denna studie. Men (Yao et al., 2020) diskuterar inte yttre faktorer
som kan paverka varfor det ar sa. Positiva vanor med kost har alla med sig efter
karridren, ingen av intervjupersonerna vill sluta tréna och de alla har en god
kosthallning efter karridren dven fast den kanske inte &r i fas just nu. Intervjupersonerna
vill alla trana och ha en god hélsa och har alla ratt forutsattningar fran sin aktiva
hockeykarriar for att halla det i langden av livet (Batista & Soares, 2013; Fogelholm et
al., 1994; Runacres et al., 2020). Dessutom sa har de genom sin karriar redan en bra
grund att sta pa och bygga vidare efter karriaren jamfort med normalbefolkningen
(Melekoglu et al., 2019).

For att lyckas inom sin idrott pa en hog niva sa ar (Burovi¢ et al., 2020; Pedersen 2002;
Alexopoulos et al., 2020) att det &r viktigt att motivationen finns hos idrottaren som vill
lyckas. Anledningen till att dessa ishockeyspelare lyckats i sin idrott ar den inre
motivation att alltid vilja bli battre som de alla besitter. Det gar att se hur motivationen
ser ut hos personer som lyckas inom sin idrott genom att anvénda sig av en skala som
heter SMS (Sport Motivation Scale) som Benczenleitner et al. (2013) och Gucciardi et
al. (2012) tar upp i sina studier. | intervjuerna sa kan vi se att alla respondenter pratar
om att de ville bli béattre i sin position och i ishockeyn. Ingen av respondenterna har tagit
upp yttre faktorer som motiverat mer. Det har endast varit de inre faktorerna som drivit

dom i deras utveckling framat.

En av intervjupersonerna tar upp att motivationen till att trana ar for att bibehalla sitt
valmaende bade psykiskt och fysiskt och att han marker en stor skillnad nar han tranar
och haller igang jamfort med nér han inte gor det. Russell et al. (2018) tar upp
konsekvenserna av ett abrupt avslut av traning som nagonting som kan paverka

valmaende i hog grad och i vérsta fall leda till depression. Detta var fallet hos
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Elitidrottare 3. Han avslutade karridren och slutade tréna helt. Nar han sedan hittade
tillbaka till en mattlig niva av traning sa kom maendet tillbaka.

5.2 Metoddiskussion

Studien har en kvalitativ ansats med semistrukturerade intervjuer (Hassmén &
Hassmén, 2008) som foljde en fardigskriven intervjuguide. Detta &r bra da alla deltagare
i studien har fatt svara pa samma fragor genom de sex intervjuer som genomforts. Att
studien har en kvalitativ ansats ar for att en kvalitativ ansats ger en djupare forstaelse
kring amnet. Amnet om traning hos fore detta elitaktiva ishockeyspelare ar ingenting
som undersokts eller finns i storre utstrackning i forskning. Vi ansag att en kvalitativ
ansats var den basta vagen att ta for att ga djupare inom omradet och forsta hur det kan

bli med en person som tranar dagligen till att behdva stalla om efter avslutad karriar.

Studien hade kunnat ha en kvantitativ (Hassmén & Hassmén, 2008) ansats som exempelvis
en enkatstudie. For att f mer kvantitativ data och kunna dra slutsatser utifran den. Men da
hade svaren endast gett ytliga svar och ingen mojlighet till foljdfragor kring amnet. For att
dra slutsatser 6ver en storre malpopulation av fore detta elitaktiva ishockeyspelare sa kan en
kvantitativ studie genomforas kring amnet i efterhand. Da foérhoppningen &r att denna studie
kan tydliggéra omradet och ge en béttre bild av vad som ska undersokas pa en storre

populationsniva i framtiden.

5.2.1 Datainsamling och urvalsdiskussion

Datainsamlingen i studien har skett genom intervjuer som senare transkriberades. Detta
for att kontakt har tagits med intervjupersonerna via sociala medier som instagram och
whatsapp for att sakerstélla deras medverkan i studien. Detta gor studien valdigt
generaliserbar utifran att vem som helst kan ta kontakt med respondenterna.
Intervjuerna har skett pa intervjupersonernas villkor pa en plats som de sjalva valt.
Forfattarna anser att detta har starkt trovardigheten i svaren da respondenterna har valt
en plats de sjalva ar bekvam med samt vid en tidpunkt som anpassats efter dem. Detta
har kunnat ske via face to face traffar med fyra av personerna i studien medan tva av
intervjupersonerna bott pa annan ort. De som bott pa annan ort har valt en tid som
passade dem da vi sedan satte oss ner och intervjuade dem via Facetime pa appen
Whatsapp. Att intervjupersonerna har sett vara ansikten och vi har kunnat sett deras har
bidragit till en battre helhetsbild av vad som har sagts och bidragit till att de har varit

bekvéma i situationen. Ifall ndgonting sagts med “glimten i 6gat” sa har vi kunnat tolka
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det utifran bade vad vi sett och vad vi hort. Detta hade varit svarare om intervjuerna
endast genomforts via ett samtal dver telefonen. Intervjuerna har ocksa spelats in med
hjélp av tva telefoner for att vid senare tillfalle kunna sékerstalla vad som har sagts.
Bada forfattarna har varit med under alla intervjuer vilket har gjort att bada forfattarna
har haft mojlighet att stalla foljdfragor utéver intervjuguiden. Det har gett en storre
palitlighet till studien genom att alla intervjuer har kunnat resultera i en fordjupning av

svaren genom de foljdfragor som bada forfattarna har stallt.

Urvalet i studien har varit ett handplockat urval (Hassmén & Hassmén, 2008). Det &r ett
satt att sakerstalla trovardigheten till studien, genom urvalet sa har forskarna fétt tag i
ishockeyspelare som har spelat i hogsta ligan i Sverige (Graneheim & Lundman, 2004).
Detta ar nagot som kan besvara syftet samt fragestéllningarna i studien pa béasta sétt
genom att respondenterna varit heltidsproffs och kunnat fokusera helt pa traningen inom
ishockey.

En styrka med intervjuerna &r att alla respondenter gav likartade svar, men utifran
antalet intervjuer sa gar det inte med sakerhet saga att en informationsméttnad ar
uppnad. En svaghet ar att alla & man. Det hade kunnat goras en studie dar man
inkluderat bade fore detta elitaktiva kvinnor och man. Men svarigheter till att fa med
kvinnliga deltagare i studien gjorde att denna studie endast ar gjord pa méan. Inga
inklusion eller exklusionskriterier fanns for hur man hade avslutat karridren for att
kunna delta i studien. Det innebér att om orsaken till avslutad elitkarriar &r pa grund av
en skada eller om de sjalvmant lagt skridskorna pa hyllan sa kan personen vara med i
studien. Det &r en styrka for att vi fatt en bred bild 6ver hur det kan se ut hos fore detta
elitaktiva ishockeyspelare. Men det ar samtidigt en svaghet da det blir for brett. Hade
studien endast fokuserat pa personer som exempelvis tvingats lagga av som foljd av
skador s& hade studien varit mer specifik. Samma sak galler om studien hade fokuserat

pa endast personer som sjalvmant avslutat sin aktiva karrir.

Studien har anvant en kvalitativ innehallsanalys (Hassmén & Hassmén, 2008).
Analysen har skett genom att intervjuerna som spelats in forst har transkriberats. For att
sakerstalla att allt transkriberats pa ratt satt sa har vi transkriberat tre intervjuer var och
sedan last varandras transkribering samtidigt som forfattarna aterigen lyssnade pa
intervjuerna. Att vi korrekturlast varandras transkriberingar ger en ékad palitlighet till

studien. Detta for att sakerstalla att ingenting har missats. For att fa till ratt sub teman
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och kategorier sa har forfattarna diskuterat utifran fragestallningarna vad som ar av vikt
I intervjuerna och kopplat samman svar genom kodning (se bilaga 3) (Graneheim &
Lundman, 2004). Detta starker ocksa palitligheten i studien genom att pa ett strategiskt
sétt ta stallning till den datan som intervjuerna givit och satt denna data i kontext till

fragestallningarna.

Tillforlitligheten i denna studie ar bra om man tittar pa de tre olika aspekterna som &r

trovardighet, palitlighet och dverforbarhet (Graneheim & Lundman, 2004).

Trovardighet genom val valda inklusion och exklusionskriterier till urvalet sa att de
tydligt passar studiens syfte. Att alla spelat ishockey pa nagot lands hogsta niva ar en
bra vinkel att fa till och studien kan belysa omradet med information fran ratt kélla. En
svaghet for trovardigheten ar urvalet som ar handplockat utifran att det representerar
typiska fall och endast ger genomsnittets upplevelse (Hassmén & Hassmén, 2008). Men
de respondenter som inkluderades i studien kan &ven ses som teoribaserade da de
representerar temat ishockey som studien riktar in sig pa (Hassmén & Hassmén, 2008).
Intervjuguiden har &ven den varit densamma for alla intervjupersoner och forfattarna
har varit tvd som har genomfort varje intervju. En styrka for studien ar att den ena
forfattaren har varit kand for intervjupersonerna sedan tidigare. Detta kan innebdra att
respondenterna valt att vara med i studien samt att de varit mer bekvdma med att

genomfora intervjuerna.

Palitligheten (Graneheim & Lundman, 2004) pa svaren i studien anser vi ar hdga da
personerna som blivit intervjuade har varit inom ishockeyn en langre tid och vet hur det
kan se ut fran insidan. Detta da de levde ishockey en storre period av sitt liv. Vi har inte

heller stallt ledande fragor eller forsékt tvinga fram svar som vi eftersokt.

En nackdel med studiens intervjuer ar att tva av intervjuerna inte kunde genomforas
face to face med intervjupersonen. Nar intervjuer sker face to face sa ar det en fordel att
kunna lasa av kroppsspraket hos individen vilket kan ge en battre tolkning av svaren

man far.

Forskarna har genom en intervjuguide sakerstallt att alla personer far samma fragor

stéllda till sig och att alla intervjuer har skett for att belysa studiens syfte. Alla intervjuer
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har skett i en trygg miljé som intervjupersonerna bestamt sjélva. Intervjuerna har varit
semistrukturerade sa att foljdfragor har kunnat stallas om ett svar inte blivit besvarat
eller om det har funnits funderingar. Forskarna som intervjuare har inte stallt ledande
fragor och har inte forsokt tvinga ut svar de sokt efter. Forskarna har dven okat
trovardigheten genom att redovisa resultatet med hjalp av citat och visat hur analysen
genomforts med hjélp av ett kodningsschema (se Figur 1)

Overforbarheten (Graneheim & Lundman, 2004) for studien &r ganska hog for man
utifran att svaren som gavs under intervjuerna liknade varandra. Studien har ett tydligt
syfte kring traning hos fore detta elitidrottande ishockeyspelare. Kontakten har tagits
med intervjupersonerna via sociala medier for att sedan skicka ett informationsbrev med

samtyckesblankett att lasa igenom.

6. Framtida forskning

For framtida forskning sa skulle vi garna se att den bedrivs pa kvinnor for att se deras
syn pa traning efter karriaren samt vilka forandringar som skett. Detta tycker vi ar
viktigt for att fa en battre helhetsbild pa vad som héander hos elitidrottare nér de avslutar
sin aktiva idrottskarriar och att kvinnornas forandringar kan vara helt annorlunda fran
mannen.

Vi skulle dven vilja se mer forskning inom samma amne fast i andra idrotter for att se
om det finns nagon skillnad och vad skillnaden mellan idrotterna skulle kunna vara.
Detta anser vi ar viktigt da det inte finns sa mycket forskning kring just vad som sker
med tréningen hos fore detta elitidrottare, utan den forskning som finns efter avslutad

karriar handlar mer om identitet skiftet som sker.

7. Slutsats

Studien tyder pa att tiden till traningen minskar hos elitishockeyspelare efter den aktiva
karridren. Anledningen till detta kan kopplas samman med att personen klivit ur
bubblan dar allt kretsar kring ishockeyn for att leva ett mer normalt liv. Orsaker som
framkom till varfor traningsméngden minskar efter karriaren handlade om att
prioriteringen av tid fordndrades. Familjen prioriteras framfor den egna tréningen, vilket
resulterar i att mindre tid &r tillganglig for att 4gna sig at traning. Det kan &ven paverkas

av att motivationen samt malsattningen med traningen har en mindre roll nar
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prestationen tas ur fokus. For det som alla respondenter tar upp kring den trdning som
bedrivs efter karriaren &r att valmaendet och halsan ar det som motiverar till den egna
traningen samt anledningen till att traningen fortfarande gérs om dock i mindre

utstrackning.
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Bilaga 1 - Utdrag ur kodningsschemat

Meningsbarande enhet Kondenserad Kod Kategori
meningsenhet

Ehh noll...det kan tranar olika varierad tréning

héinda...kanske tre timmars saker, traningsmangd

traning som jag ligger pa justi | olika

dag...lopning hockey och sdhdr | traningsformer

hemmafys som jag kallar det.

Motivationen i det ar ju att jag | motiverad att motivation motivation

maste anda gora lite som minska risken hélsa

sd...du vet man fdr sig en, ja
nagon typ av sjukdom eller att
nagonting hander med en for
att man fuskar pa och bara fan
ah nu maste jag trana liksom
och halla igang. Utan om man
mer ligger fore innan det

hander liksom.

for sjukdomar,
Tranar for

halsan

jag ar ju ocksa liksom sahar jag
lagger ju pa mig vikt valdigt latt
liksom...nagon inre liksom sa

har att jag maste anda liksom.

malsattning,
undvika extra
vikt

malsattning

halsa

malsattning

Aldrig kant problem med
axlarna tidigare. Bada ar
opererade...hallt efter och
tranat hela tiden och kort lite
rehab med dem och hallit
igang, och darfor har jag inte

haft problem...direkt nér jag

viktigt med
traning for att
halla skador

borta

gamla skador

skador
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borjar fuska med det har och
jag inte gor det da kanner jag

ju.

det dr ndstan noll... jag dker Samma lite tid for tréning
skridskor med grabben, och traningsform, traning

dom jag jobbar med sa kanske | véldigt 1ag

tva ganger i veckan men det &r | intensitet

valdigt 1ag intensitet.

Jag skulle sdga mestadels motiverad for motivation motivation
halsan och min sjalvuppfattning | hélsan, behalla | halsa

och mitt sjalvfortroende.

sjalvbild

Bara for halsan skulle jag
sdga... jag tycker bara att det
arenbra

sjalvfortroendegrej och en
acceptans om du kénner att du

ar en bra version av dig sjalv.

malsattning for
att behalla halsa
samt

sjalvfortroendet

malsattning

halsa

malsattning

Jag skulle séga att min rygg ar
den storsta utmaningen...
balansera ja du vet traning for
egen vinning med att trdna och
raka forvarra en gammal skada
for att sedan inte ha formagan

att utfora mitt riktiga jobb nu.

tidigare skador
ar vagen, hitta
vagar att kunna

tranar

gamla skador

skador
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